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Tama tutkielma kasittelee pinojen rakentamista ja niiden tasapainottamista.
Ensisijaisesti tama on suunnattu lukijoille, jotka jo osaavat tasapainottaa yhta
esinettd. Ei kuitenkaan kannata lopettaa lukemista tahan, jos olet vasta-
aloittelija yhden esineen kanssa. Neuvon mistd saat apua tekniikkasi

parantamiseen.

Kayn tydssani lapi mista pinotussa tasapainottelussa on kyse ja kuinka sita voi
alkaa harjoittelemaan. Yritdn myos ruokkia lukijan luovuutta I16ytdmaan uusia
tapoja tehda tasapainottelu temppuja. Selitan kuvilla kohta kohdalta kuinka asiat

toimivat ja miten itse olen alkanut opettelemaan.
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ALL THE PIECES IN A RIGHT PLACE

This thesis is about building stacks and balancing them. The target audience is
those who already can balance one object. All thou if you have just started
balancing or your novice in balancing one object, there are no reason to stop
reading this. | will give you info from where you can learn the basics of balances

and improve your skills.

This thesis will tell you what stack balance is and how you can train to learn it. |
also try to ignite your inspiration to find new ways to do balance tricks. The
explaining of balances and how | started training is done by step by step

pictures.
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyoni tutkii, selittda ja opettaa kuinka stack balanset toimivat. Kayn
lapi asiat joihin kannattaa kiinnittdd huomioita ennen harjoittelun aloittamista.
Sen jalkeen siirryn itse pinotun tasapainon maailmaan selittden mitd ne ovat,
kuinka ne toimivat ja kuinka niitd on hyva opetella. Lopussa annan kaytannoén
vinkkeja, kuinka valjastaa luovuus erilaisien tasapainopinojen luomiseen ja to-
teuttamiseen, perusteellisten kuvaselitysten kautta. Toivon lukijan oppivan uutta

ja innostuvan stackkien ihmeellista ja nayttavasta maailmasta.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Jori Reunanen



2 ALUKSI

Harjoittelu tullaan aloittamaan otsabalanssilla. Niinpa kayn lapi sille tarkoitetun
lammittelyn. Niskassa ja hartioissa on paljon lihaksia, joita kaytetaan tasapainon
hakuun. On siis erityisen tarkeaa, ettéd lammittelet ne hyvin huolellisesti ja nain
valtyt niskan kipeytymiselta. Harjoittelu kannattaa aina aloittaa huolellisella

[@mmittelylla.

Aloita lammittely kdantamalla paatasi sivulta sivulle niin, ettd leukasi on paan
kaannon jalkeen olkapaasi ylapuolella. Tee naita kdantéja 5 molemmille puolille.
Seuraavaksi kdanna paatasi niin, ettd korvasi liikkkuu kohti olkapaata ja pyri pi-
tamaan hartiat paikallaan. Voit halutessasi kurkottaa vastakkaisen kaden sor-
milla kohti lattiaa tehostaen liiketta. Toista molemmille puolille 5 kertaa. Pyorita
viela hitaasti paatasi molempiin suuntiin 5 kertaa antaen katseesi liikkua lattias-
ta olkapaan kautta kattoon ja sielta toisen olkapaan kautta takaisin 1ahto pistee-
seen. Nyt on hyva hetki pyorittaa viela hartioita veren kierron parantamiseksi.
Viimeiseksi venyttele niska viela, joka suuntaan pitaen yksittaiset venytykset 10

sekuntia. Muista myds venyttaa niska harjoittelun jalkeen.
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3 STACK BALANCE

Stack balance eli pinottu tasapainottelu tarkoittaa tasapainotemppua, jossa yh-
den esineen sijaan tasapainotellaan vahintaan kahta esinetta, jotka ovat paal-
lekkain. Taman tempun tekeminen vaatii tukevan perustan. Paras tapa saavut-
taa se on opetella hyva perus tasapainottelu yhdella esineella. Suosittelen lu-
kemaan Lauri Koskisen "Keppi ottas” Esineen otsalla tasapainottamisen op-
paan, jossa on selkeasti selitetty yhden esineen tasapainotus. Kun yhden esi-

neen tasapainottaminen on helppoa, voidaan lisata toinen esine sen paalle.

Suosittelen aloittamaan esimerkiksi keilan paalle pinotulla pallolla. Tama lisays
vaikuttaa suurimmalta osaltaan vain esineiden yhteispainon massaan, koska
keilan ylaosa on siled, on pallon pitaminen siina helpompaa kuin pyoérealla ta-
solla. Nyt on hyva huomioida tasapainon hakuun kaytettavien liikkeiden muut-
taminen pienemmiksi. Isompien korjausliikkeiden tekeminen aiheuttaa ketjure-
aktion, jonka seurauksena pino hajoaa. Pinon asettelussa on tarkeaa loytaa
alaspain maadoittava linja, niin sanottu esineiden 1api leikkaava tasapainolinja.
Tama linja muuttaa esineet yhtenevaiseksi. Tama on erityisen tarkeaa tasapai-
non ldytamiseksi ja hallitsemiseksi. Pinottu tasapainottelu voidaan tehda kolmel-
la tavalla: pinoamalla esineet paallekkain, asettamalla esineet nojaamaan toisi-
aan vasten ja yhdistelemalla molempia. Esineiden muoto ja paino vaikuttavat
esineiden valisiin suhteisiin. Nama esineiden sisaltamat ominaisuudet helpotta-

van taikka vaikeuttavat tasapainon I6ytamista.
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Keilan paalle laitettu pallo on pinottu balanssi ja kolmen renkaan muodostama
rakennelma on nojaava balanssi. Ero esineiden valisissa suhteissa on selkea.
Keilan paalla oleva pallo paasee liikkumaan vapaasti silealla pinnalla (kuva 3.1),
kun taas renkaiden muodostama nojaava rakenne yhdistaa kolme esinetta yh-
deksi isoksi esineeksi (kuva 3.2). Tama nojaava rakenne ei eroa hallittavuudel-
taan yhden keilan balanssista. Yhdistamalla molemmat pinoamistekniikat nailla
esineilld saadaan aikaan balanssi, joka muistuttaa keilan ja pallon muodosta-
maa pinoa. Nyt keila on yhdistetty renkaisiin. Muodostettu yksi iso esine (kuva
3.3) ja pallo on pinottu sen paalle (kuva 3.4). Tama vastaa tekniikaltaan kahden
esineen pinottua balanssia vaikka esineitd on huomattavasti enemman. Talla
tavalla pystyy luomaan erittdin monimutkaisen nakdisia balansseja suurella esi-
nemaaralla. Balanssin hallinta pidetdan kuitenkin mahdollisimman yksinkertai-

sena.
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4 KUINKA ALOITETAAN

Nyt esittelen itse kayttdmani porrastetun harjoituksen. Aloita laittamalla rengas
keilan paalle (kuva 4.1), rengas nojaa keilaan ja nain ollen littedn muotonsa an-
siosta pysyy hyvin tuettuna keilan varteen. Tama estaa renkaan liikkumisen se-
ka lisda pinon painoa. Aseta pallo otsallesi samaan kohtaan, jossa normaalisti
pidat keilaa. Pinoa keila pallon paalle (kuva 4.2) pida huoli siita, etta keila on
suorassa pallon paalla jo ennen tasapainon hakua. Jos keila on vinossa kul-
massa, niin pallo tydntyy pois sen alta. Kun asetat keilan pallon paalle, katso
suoraan keilan ylaosaan pallon ohi. Muista hakea tasapainoa erittain pienilla
liikkeilla, ettei pallo vierahda otsalla lilan suurella voimalla kaataen keilan. Ta-
man onnistuttua voit siirtyd seuraavaan vaiheeseen. Yhdistd molemmat oppi-
masi temput, aseta ensin rengas keilan paalle valmiiksi, aseta pallo otsalle ja
nosta rengastettu keila ylos nakokenttaasi. Aseta keilan alaosa pallon paalle
katsoen koko ajan keilan ylaosaa ja varmista, etta sen linja on suora ennen kuin
paastat irti (kuva 4.3). Nyt voit siirtya vielakin haastavamman tempun pariin.
Pinoa pallo keilan paalle ja aseta rengas pallon paalle (kuva 4.4). Aseta keila
otsalle ja tarkkaile palloa koko ajan. Seuraavaksi aseta edellinen rakennelma
pallon paalle otsallesi (kuva 4.5). Tama tempun tekeminen on aarimmaisen

tarkkaa ja vaatii erittdin minimalistisen tasapainon haun.
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5 PINOT MUUALLA KUIN OTSALLA

Ihmiskehossa on monta kohtaa joilla pystyy tasapainottelemaan asioita. Tassa

lista yleisimmista tasapainopaikoista:

* otsa

e ohimo
* Jleuka

* nena

¢ sormet

e kammenselka
* kyynarpaa

e Kkasivarsi

* olkapaa

* jalkapoyta

*  polvi

Nailla kaikilla paikoilla voi tehda pinotun tasapainottelun. Paan paalla tehty ta-
sapainottelu on huomattavasti helpompi verrattuna muihin tasapainopaikkoihin,
koska silmien ollessa esineen alapuolella siina tapahtuvien liikkeiden huomioi-
minen on helpompaa. Sivulta pain katsottavan esineen tasapainotteluun tarvit-
tavien liikkeiden hahmottaminen on vaikeampaa. Kokeilemalla kehon eri osilla

tasapainottelua saat vaihtelua harjoitteluun.
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6 PALLO STACK

Kadessa tehtava pallo stack eli kahden taikka useamman pallon pino (kuva
6.1). Tama balanssi on vaikea esineiden pyoreiden pintojen takia. Pinnat luovat
keskenaan parin, josta muodostuu “nivel”. Kun kaksi palloa on paallekkain,
alemman pallon liikkeet vaikuttavat ylemman pallon liikkeisiin erittain herkasti
"nivellyksen” seurauksena ja tasapainon haku tapahtuu joka suuntaan. Tosin
katta pitaa liikuttaa eri suuntaan, kuin minne ylempi pallo on menossa. Kolmen
pallon pino (kuva 6.2) on viela hankalampi, vaikka ylemman pallon liikkeet ovat
nyt suhteessa samat kuin alemman pallon liikkeet. Mutta koska valissa on ta-
man mahdollistava pallo, niin nyt on myds huomioitava keskimmaisen pallon

likkuminen alemman ja ylemman pallon valissa.

Kolmen pallon pinossa on hyva huomioida sen nelja vapausastetta. Alimman
pallon pydrimisen vapausasteet ovat: vaakasuuntainen pydriminen, pystysuun-
tainen pyoriminen, sivusuuntainen pyoriminen. Seka liikkumisen vapausaste:
liike eteen ja taakse (Vapausaste). Aloita opettelemalla kahden pallon pino. En-
simmaiseksi opettele kdantamaan alempaa palloa ranteen avulla niin, etta se
pysyy paikoillaan. Taman onnistuttua voit lisatd kolmannen pallon. Kadanna alin-
ta palloa yrittden pitaa kaikki pallot suorassa linjassa ja liikuta kattasi pitaaksesi
pallot tasapainossa. Katso ylimman ja keskimmaista pallon valiin. Taman tem-
pun opettelua helpottaa jos palloissa on liikkeiden nakyvyytta korostavat kuvi-
oinnit. Myds pallojen koko seka pinta vaikuttavat, joten kannattaa aloittaa har-

joittelu isoilla ja tahmean pinnan omaavilla palloilla. (Peter Bone 2011)

kuva 6.1
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7 KALTEVAT TASOT

Pinoja voi tehda milla tahansa esineillda. Kunhan muistaa huomioida esineiden
muodon tuomat haasteet ja ominaisuudet. Esimerkkind kenkien ja keilojen
yhdistama pino. Keilan (kuva 7.1) saa helposti sujautettu kengan sisalle, jolloin
kenka luo kaltevan tason (kuva 7.2). Taman kaltevan tason paalle voi asettaa
toisen kaltevan tason tassa tapauksessa toisen kengan. Asetellessasi kengan
oikeaan linjaan se pysyy paikallaan pinnan kaltevuudesta huolimatta (kuva 7.3).
Nyt on mahdollista sujauttaa toinen keila paallimmaisen kengan sisaan
palauttaen suoran linjan ylés, sekd horisontaalisen tason (kuva 7.4). Koska

keilan paaty on siled sinne voi hyvin viela lisata mitd tahansa, tassa

tapauksessa pallon (kuva 7.5).
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8 NOJAAVAT PINOT KAHDESSA TAIKKA
USEAMMASSA TASAPAINOPISTEESSA

Aloita valitsemalla kaksi taikka kolme paikkaa, joille haluat asettaa esineet.
Myohemmin voit lisata esineiden ja pisteiden maaraa. seuraavaksi esittelen hy-
van tavan harjoitella naiden pinojen rakentamista. Aloita asettamalla ensimmai-
nen esine hartialle (kuva 8.1) aseta seuraava esine toiselle hartialle ja aseta
esineet yhteen (kuva 8.2). Nyt kannattaa pitaa katse esineiden valissa niin naet
mihin suuntiin esineet ovat kaatumassa ja voit tehda tarvittavat korjaus liikkeet.
Kun tdma onnistuu voit lisata kolmannen esineen otsalle niin, ettd se nojaa kah-

teen muuhun esineeseen (kuva 8.3).

kuva 8.2 -
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9 ERILAISIA PINOTTUJA TASAPAINOTTELUJA

Tassa osiossa esittelen muutamia pinoja, joista voi olla apua I6ytamaan inspi-
raatiota omien pinojen kasaamiseen. Haasta itseasi I16ytamaan uutta esineiden
muodon ja maarien kautta. Voit kokeilla naita pinoja, taikka kayttaa niita mallina
tehdessasi omia. Listaan esimerkki pinoihin tarvittavat esineet ja niiden luku-

maarat.

* pallo, kainalosauva ja keila (kuva 9.1)

* 3 keilaa, diabolo ja jalkapallo (kuva 9.2)

* 3 keilaa, 7 diaboloa ja jalkapallo (kuva 9.3)
* 2 keilaa ja rengas (kuva 9.4)

* 10 rengasta, joista 3 suurempia (kuva 9.5)
* 2 keilaa ja 4 rengasta (kuva 9.6)

* 2 keilaa (kuva 9.7)

* 3 keilaa (kuva 9.8)

* 3 keilaa ja 4 rengasta (kuva 9.9)
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kuva 9.7
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10 LOPUKSI

Toivottavasti tasta teoksesta oli apua ja opit uutta. Ymmarsin tata kirjoittaessa-
ni, kuinka paljon pidankaan haasteista. Jokainen rakentamani pino oli kuin ar-
voitus. Eikd yhteenkaan niista ollut vain yhta ratkaisua. Erilaisten pinottavien
esineiden maara on rajaton. Muista siis kokeilla kaikkea mita keksit, niin var-
masti 10ydat jotakin nayttavaa ja erikoista. Sinun tarvitsee vain keskittya karsi-
vallisesti siihen mita haluat ja taman paattavaisyyden kautta saavutat haluama-
si. Muista myds se, etta oppiminen kulkee aallon lailla eteenpain. Eli valilla tek-
niikkasi etenee harppauksin kohti tavoitteitasi, mutta valilla se pysyy tasaisena.
Naina tasaisina hetkina ei kannata masentua vaan kerrata kaikkea sita mita on
oppinut. Suosittelen tekemaan porrastetun tavoite listan tempuille, jotka haluat
oppia. Pohdi mita sinun taytyy tehda saavuttaaksesi tavoitteesi. Onko joidenkin
asioiden opettelusta hyotya ennen kuin aloitat tdaman tempun tekemisen? Kun
tulee hetki jolloin tunnet harjoittelun etenemisen pysahtyneen, voit katsoa listas-
tasi mika on ollut alkutilanne, mihin olet siitd edennyt ja mihin pyrit. Niin naet

konkreettisesti kehittymisesi kaaren. Vain harjoittelemalla opit.
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Liite 1

Video: More Balances

http://www.youtube.com/watch?v=MxCXZsVc71Y
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